Régulation des émotions : devoir 6
(documents 8 et 8a)
Vérifier les faits

Il est difficile de résoudre des situations émotionnelles si vous n’avez pas les faits «tels qu’ils sont».  Il est important de bien clarifier ce qui est problématique dans la situation, avant de tenter de la résoudre.  Ce devoir vous aidera à déterminer si c’est l’événement survenu qui cause votre émotion, votre interprétation des événements, ou les deux.  Avant de décider quoi changer, il faut clarifier ce qui s’est réellement passé.  Vous vous servirez de vos habiletés de pleine conscience, celles d’observation (OBSERVER) et de description des faits (DÉCRIRE).  Vous devez vérifier les faits pour ensuite décrire les faits que vous avez observés.

Nom de l’émotion :

Intensité (0-100)  Avant​​
    Après____



Commencez par DÉCRIRE L’ÉVÉNEMENT DÉCLENCHANT : Qui a fait quoi à qui ? Qu’est-ce qui a mené à quoi ? Qu’est-ce qui pose un problème pour moi dans cette situation ?  Soyez très précis dans vos réponses.




Vérifiez les faits !

Examinez les descriptions extrêmes, les jugements par rapport aux événements.

RÉÉCRIVEZ les faits, si nécessaire, pour mieux correspondre à la situation.





Ensuite, demandez-vous : Quelles sont mes interprétations et pensées à propos des faits ? Comment est-ce que j’évalue la situation ? Qu’est-ce que mes pensées ajoutent à la description des faits ?  

Vérifiez les faits !


Faites une liste de toutes les autres interprétations possibles des faits.

1. 

3. ______________________________


2. 

4. ______________________________


Réécrivez les faits si nécessaire (si vous le pouvez, vérifiez la justesse de vos interprétations) ou, si vous ne pouvez vérifier la justesse de vos interprétations, écrivez une interprétation qui est à la fois possible (plausible) et utile (c'est-à-dire efficace).







Régulation des émotions : devoir 6 (suite)

(documents 8 et 8a)

Vérifier les faits


Ensuite, demandez-vous : Quel est le DANGER ? Qu’est-ce qui me menace/me dérange dans cette situation ?  Quelles conséquences j’appréhende ? 

_________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Vérifiez les faits !


Dressez une liste de toutes les autres issues possibles, considérant les faits.

1.________________________________        3.___________________________________
2.________________________________        4.___________________________________

Réécrivez les faits si nécessaire (si vous le pouvez, vérifiez la justesse de vos prédictions) ou, si vous ne pouvez vérifier la justesse de vos prédictions, écrivez une issue probable ou possible et non catastrophique.





Demandez-vous : Si ce que je crains arrive, en quoi est-ce une CATASTROPHE ?  Décrivez en détails la pire issue que vous pouvez raisonnablement anticiper : Décrivez comment vous pouvez y faire face si le pire arrive.




À quel point croyez-vous que le pire va arriver ? (0= pas du tout, 100= certain)


DEMANDEZ-VOUS : Est-ce que mon émotion et son intensité correspondent aux faits ?  (0 = pas du tout – 5 = J’en suis certain) ________
Si vous êtes incertain pour établir si votre émotion ou votre intensité émotionnelle correspond aux faits (par exemple si vous attribuez un score de 2, 3 ou 4), revérifiez les faits.  Soyez aussi créatifs que possible, demandez l’opinion des autres, faites une expérience pour voir si vos prédictions ou interprétations sont correctes.

Décrivez ce que vous avez fait pour vérifier les faits :
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Étape


1





Étape


2





Faits





Étape 


3





Faits





Étape 


4





Faits





Étape 


5





Étape 


6








Traduit et adapté au CSSSSL, direction des programmes santé mentale adulte,2e ligne,  de « Manuel d’entrainement aux compétences pour traiter le trouble de personnalité limite » de l’auteure Marsha M. Linehan. 2000, Guilford Press, (2012-10)

